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Maaari  Kayong 
Tumigil  Ng 
Paninigarilyo 


You  Can  Quit  Smoking 
Pahayag  Para  Sa  Mamimili 
Patnubay  Para  Sa  Panggagamot 
Bilang  18 


Nikotina: 

l\/latinding  Pagkagumon 


Kung  sinubukan  ninyong  tumigil  ng  paninigarilyo,  alam 
ninyong  mahirap  gawin  ito.  Ang  dahilan  ay 
nakakagumon  ang  nikotina.  Para  sa  ibang  tao,  ang 
pagkagumong  ito  ay  natutulad  sa  pagkagumon  sa 
heroin  o  eoeaine.  Patungong  utak  ang  nikotina  sa  loob  ng 
ilang  sandah  na  paghitit  ng  sigarilyo.  Sinasabi 
nito  sa  utak  na  pakawalan  ang  mga  kemikal  na  nagiging 
sanhi  ng  inyong  pagnanais  na  lalong  manigarilyo. 

Mahirap  tumigil  ng  paninigarilyo.  Sa  karaniwan  ay 
nagtatangka  ang  mga  taong  tumigil  nang  mga  2 
hanggang  3  beses,  o  higit  pa  bago  tumigil  ng  tuluyan. 
Ipinapakita  ng  mga  pagsisiyasat  na  sa  bawa't  panahong 
sinubukan  ninyong  tumigil,  higit  kayong  lalakas  at  higit 
ninyong  matututuhan  ang  tungkol  sa  mga 
makatutulong  at  mga  makasasama. 

Kahit  sino  ay  maaaring  tumigil  ng  paninigarilyo.  Wala 
itong  kinalaman  sa  gulang,  kalusugan,  o  pamumuhay  ng 
tao.  Ang  pagpapasiyang  tumigil  at  ang  inyong  tagumpay 
ay  may  kinalaman  nang  malaki  sa  kung  gaano  ninyo 
gustong  tumigil  ng  paninigarilyo. 

Tumigil  na  ang  kalahati  ng  lahat  ng  taong 
naninigarilyo  sa  nakaraan. 


.ng  Layi 


Booklet  Na  Ito 


Ipinaaalam  sa  inyo  ng  booklet  na  ito  kung  paano  ninyong 
mapabubuti  ang  inyong  mga  pag-asang  tumigil  ng 
paninigarilyo  at  daigin  ang  inyong  pagkagumon  sa 
nikotina.  IpinaHliwanag  nito  kung  paano  kayo 
makikipagtulungan  sa  mga  taong  nangangalaga  ng 
kalusugan  upang  malaman  ang  pinakamahusay  na 
paraan  para  sa  inyo  sa  pagtigil  ng  paninigarilyo. 
Ipinaaalam  nito  ang  mga  paraang  pag-iwas  sa  mga 
pagbabalik  muH  sa  paninigariiyo  at  tinatalakay  nito  ang 
inyong  mga  pagkabahala  tungkol  sa  pagtigil  ng 
paninigarilyo,  kasama  ang  pagtaba.  Nakahsta  din  dito  ang 
mga  pangalan  at  direksiyon  ng  mga  organisasyong 
makapagbibigay  ng  tulong  at  impormasyon. 


Maaari  Kayong  Tumigil 
Ng  Paninigarilyo 

Madaling  Makakuha  Ng  Tulong! 

■  Maraming  uri  ng  taong  nangangalaga  ng  kalusugan  ang 
makatutulong  sa  inyong  tumigil — ang  inyong  doktor 
na  pangpamilya,  dentista,  o  doktor  para  sa  mga  bata; 
mga  nars,  mga  psyehologist,  mga  parmasiyotiko,  mga 
respiratory  (tungkol  sa  paghinga)  therapist  at  mga 
physioal  (pangkatawan)  therapist,  at  iba  pa. 

■  May  mga  programang  ibinibigay  ang  mga  taong 
nangangalaga  ng  kalusugan  na  nagpapakadalubhasa  sa 
pagtulong  sa  mga  taong  nagnanais  tumigil  ng 
paninigarilyo.  Matutulungan  kayo  ng  taong 
nangangalaga  ng  inyong  kalusugan  na  maghanap  ng 
programa. 


Ang  Tatlohg  Paraan  Sa  Pagtigil 


Sinasabi  ng  mga  dalubhasa  na  tatlong  paraan  ang  mabisa. 
Higit  na  malaki  ang  inyong  pag-asang  tumigil 
kung  gagamitin  ninyong  magkasabay  ang  mga  ito: 

■   Gamitin  ang  tapal  (nieotine  pateh)  o  tsuwing  gam  (gum) 

Humingi  ng  tulong 
.      Matutong  pamahalaan  ang  inyong  mga  simbuyong 

manigarilyo  at  ang  stress 


Gamitin  Ang  Tapal  (Nieotine 
Pateh)  O  Tsuwing  Gam  (Nieotine 
Gum) 

Tumutulong  sa  pagbawas  ng  simbuyong  manigarilyo  ang 

tapal  at  tsuwing  gam.  Dumadaan  sa  balat  ang 

nikotina  sa  tapal  at  sa  tsuwing  gam.  Binabawasan  nito  ang 

inyong  paghahangad  sa  nikotina  kapag  tumigil 

kayo  ng  paninigarilyo.  Mahalagang  sundin  ninyo  nang 

maingat  ang  mga  tagubilin  kapag  ginagamit  ang 

tapal  0  tsuwing  gam.  Hingin  ang  payo  ng  taong 

nangangalaga  ng  inyong  kalusugan  o  basahin  ang 

impormasyong  nasa  pakete. 

Kahit  na  may  mga  simbuyo  pa  kayong  manigarilyOy 
huwag  kayong  maninigarilyo  habang  ginagamit 
ninyo  ang  tapal  o  tsuwing  gam! 


Sino  ang  dapat  gumamit  ng  tapal  (nieotine  pateh)  o 
tsuwing  gam  (nieotine  gum)? 

Ipinapakita  ng  mga  pananaliksik  na  halos  lahat  ng  tao  ang 
matutulungan  ng  paggamit  ng  tapal  o  tsuwing  gam. 

Kung  kayo  ay  nagdadalang-tao  o  may  mga  sakit  sa 
puso  at  sa  mga  daluyan  ng  dugo^  lalong  mag-iingat 
ang  taong  nangangalaga  ng  inyong  kalusugan 
tungkol  sa  pagbigay  sa  inyo  ng  tapal  o  tsuwing 
gam. 

Paano  ko  malalaman  kung  anong  tapang  ang  wasto 
para  sa  akin? 

Ang  tapal:  Ang  karamihan  sa  mga  taong  naninigarilyo  ay 
dapat  magsimula  sa  paggamit  araw-araw  ng  napakatapang 
na  tapal  (1 5-22  mg  ng  nikotina)  para  sa  4  hanggang  6  na 
hnggo.  May  mga  ibang  taong  naninigarilyo  na  gumagamit 
pagkatapos  ng  tapal  na  mas  mahina  ang  tapang  (7- 1 4  mg  ng 
nikotina)  para  sa  karagdagang  2  hanggang  4  na  hnggo. 

Ang  tsuwing gam:  Ang  karamihan  ng  mga  taong 
naninigarilyo  ay  dapat  magsimula  sa  paggamit  ng  dosis 
na  2-mg.  Gayon  pa  man,  baka  gusto  ninyong  gamitin  ng 
tsuwing  gam  na  4-mg  kung  kayo  ay: 

C  Naninigarilyo  ng  higit  pa  sa  20-25  sigarilyo  sa  isang 

araw 
[I  Naninigarilyo  sa  sandahng  magising  kayo  sa  umaga. 
L  Mayroong  malubhang  mga  sintomas  na  sanhi  ng  pagtigil 

ng  paninigarilyo  kapag  hindi  kayo  naninigarilyo 
r   Sinubukan  nang  tumigil  ng  paninigarilyo  at  hindi 

nagtagumpay  sa  paggamit  ng  mas  mababang  dosis 

Kung  hindi  naman  kayo  gaanong  naninigarilyo  (wala  pa  sa  1 0- 1 5 
sigarilyo  sa  isang  araw)  o  kayo  ay  may  mgaproblemang 
pangkalusugan  (sakit),  matutulungan  kayo  ng  isang  taong 
nangangalagang  kalusugan  napumili  ng  tamang  dosis  para  sa  inyo. 

Dapat  ko  bang  gamitin  ang  tsuwing  gam  (nieotine 
gum)  0  ang  tapal  (nieotine  pateii)? 

Makatutulong  ang  dalawang  ito  kapag  handa  na  kayong 
tumigil  ng  paninigarilyo.  Nasa  inyo  kung  ano  ang  pipiHin. 
May  mga  taong  ayaw  ang  lasa  ng  tsuwing  gam  o  ayaw  na 
ngumunguya  ng  tsuwing  gam  kapag  kaharap  ang  ibang  tao  at 
mas  gusto  nilang  gamitin  ang  tapal.  May  mga  ibang  tao 
namang  hindi  nagtagumpay  sa  paggamit  ng  tapal  at  gustong 
subukan  ang  tsuwing  gam.  Narito  ang  mga  impormasyong 
makatutulong  sa  inyong  magpasiya  kung  ano  ang  tama  para 
sa  inyo. 


Dinodoble  ng  paggamit  ng  tapal  (nieotine 
pateh)  o  tsuwing  gam  (gum)  ang  inyong 
pag-asang  tumigil  ng  paninigarilyo. 

TAPAL  (NieOTINE  PA  TCII 


Mga  Tagubilin  sa  paggamit: 


Sa  simula  ng  bawa't  araw,  isang  bagong  tapal  ang 
nilalagay  sa  bahagi  ng  katawang  nasa  pagitan  ng  leeg  at 
baiwang.  Sa  bawa't  araw  ay  nililipat  ang  tapal  sa  bagong 
lugar  upang  bawasan  ang  pangangati  ng  balat. 


Tagal  ng  paggamot: 


Sakaraniwan  ay  ginagamit  ang  tapal  nang  6  hanggang  8 
linggo. 


Mga  ibapang  epekto: 


May  mga  taong  ginagamit  ang  tapal  na  sinisingawan  ng 
mga  buthg-butHg  sa  lugar  ng  kanilang  katawang 
dinikitan  ng  tapal.  Ang  mga  buthg-buthg  sa  balat  ay 
karaniwang  hindi  malubha  at  madahng  gamutin. 
Makatutulong  na  ihpat  ang  tapal  sa  iba't-ibang  lugar  sa 
katawan. 


Paano  makukuha  ito: 


Ang  tapal  ay  mabibih  sa  botika  o  sa  pamamagitan  ng  reseta 
ng  doktor. 


TSUWING  GAM  (NICOTINE  GUM) 

Mga  tagiibilin  sa  paggamit: 

Ang  tsuwing  gam  ay  dapat  nguyain  sa  isang  naiibang 
paraan  upang  magkabisa  ito.  Dahan-dahan  itong 
nginunguya  hanggang  maglasa  itong  parang  "paminta". 
Pagkatapos,  nilalagay  ang  tsuwing  gam  sa  pagitan 
ng  pisngi  at  gilagid.  Dapat  gamitin  nang  mga  30  minuto 
ang  bawa't  piraso  ng  tsuwing  gam. 

Tagal  ng  paggamot: 


Ang  mga  tao  sa  kadalasan  ay  ngumunguya  ng  hindi  sapat 
na  mga  piraso  ng  tsuwing  gam  sa  bawa't  araw  at 
sa  hindi  sapat  na  tagal  ng  mga  Hnggo  upang 
mapakinabangan  ang  paggamit  nito.  Ang  isang  takdang 
oras  at  panahon  (hindi  kumukulang  sa  isang  piraso  tuwing 
1-2  oras  nang  hanggang  1-3  buwan)  ang  magbibigay 
ng  mga  pinakamahusay  na  resulta. 

Mga  ibapang  epekto: 

May  mga  taong  nagkakaroon  ng  hindi  malubhang  epekto 
tulad  ng  pagsinok,  pagsama  ng  sikmura,  o  pananakit  ng 
panga.  Nawawala  ang  karamihan  sa  mga  iba  pang  epektong 
ito  kung  tama  ang  paggamit  ng  tsuwing  gam. 


Paano  makukuha  ito: 

Ang  tsuwing  gam  ay  bago  lamang  makukuha  nang  walang 

reseta  ng  doktor.  Basahin  nang  maigi  at  sundin 

ang  mga  tagubiling  nasa  loob  ng  pakete  upang  makasigurado. 

Kausapin  din  ang  taong  nangangalaga  ng 

inyong  kalusugan  tungkol  sa  kung  paano  gamitin  ito  at 

kung  gaano  katagal. 

Tiyaking  ipaalam  kaagad  sa  taong 
nangangalaga  ng  inyong  kalusugan  kung 
magkaroon  kayo  ng  mga  ibapang  epekto  mula 
sa  tapal  o  tsuwing  gam. 

NIKOTINANG  BINOBOMBA  SA  IIONG 
(NieOTINE  NASAL  SPRAY) 

Noong  1 996,  nagkaroon  ng  bagong  produktong,  nikotinang 
binobomba  sa  ilong  (nieotine  nasal  spray)  na  makukuha 
lamang  sa  pamamagitan  ng  reseta  ng  doktor.  Mukhang 
kasing  gahng  ng  tsuwing  gam  at  tapal  ang  binobomba  sa 
ilong. 
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Magpatulong 


Ang  eounseling  ay  makatutulong  sa  inyong  matutong 
mabuhay  nang  hindi  naninigarilyo.  Makatutulong 
ang  maikhng  eounsehng  o  payo  mula  sa  taong 
nangangalaga  ng  inyong  kalusugan.  At  baka  sakahng 
gusto  ninyong  sumali  sa  isang  programang  tungkol  sa 
pagtigil  ng  paninigarilyo.  Ipinapakita  ng  mga  pagsisiyasat 
tungkol  sa  mga  taong  tumigil  ng  paninigarilyo  na  higit  na 
malaki  ang  pag-asa  ng  pagtatagumpay  kung  higit 
namaraming  eounsehng  ang  inyong  tatanggapin.  Narito  ang 
dapat  ninyong  hanapin  sa  isang  programang 
tungkol  sa  pagtigil  ng  paninigarilyo: 

■  Tagal  ng  sesyon:  hindi  kumukulang  sa  20-30  minuto 
ang  tagal 

■  Bilang  ng  mga  sesyon:  hindi  kumukulang  sa  4-7  sesyon 

■  Bilang  ng  Hnggo:  hindi  kumukulang  sa  2  Hnggo 

Huwag  matakot  sabihin  kung  ano  ang  inyong 
nararamdaman — mga  pagkatakot  na  baka  hindi  makatigil 
ng  paninigarilyo  o  mga  problema  sa  pamilya  o  mga 
kaibigan.  Matutulungan  kayo  ng  inyong  pamilya,  mga 
kaibigan  o  taong  nangangalaga  ng  inyong  kalusugan.  May 
mga  makukuha  din  kayong  mga  bagay  para  sa 
pagtulong  sa  inyong  sariH  at  mga  hotHne  (sa  telepono). 

Kung  mabunsod  kayo  sa  simbuyong  manigarilyo,  tawagan 
ang  isang  taong  hihimok  sa  inyong  huwag  gawin 
ito — mas  mabuti  kung  ang  taong  ito  ay  dating 
naninigarilyo.  Isulat  sa  mga  puwang  sa  ilaHm  ang  mga 
pangalan  at  numero  ng  telepono  ng  mga  taong  inyong 
matatawagan. 

Pangalan  Numero  ng  Telepono 


Matutong  Pamahalaan  Ang  Mga 
Simbuyong  Manigarilyo  At  Ang  Stress 

Alamin  ang  mga  bagay  na  maaaring  maging  dahilan 
ng  inyong  pagnanais  na  manigarilyo.  Halimbawa: 

■  Kapag  kasama  ninyo  ang  mga  taong  naninigarilyo 

■  Kapag  kayo  ay  nagigipit  sa  panahon 

■  Kapag  kayo  ay  nakikipagtalo  sa  ibang  tao 

H  Kapag  kayo  ay  nalulungkot  o  nakakaramdam  ng 

pagkabigo 
11  Kapag  kayo  ay  umiinom  ng  mga  inuming 

nakakalasing 

Iwasan  ang  mga  mabigat  na  kalagayan  habang 
nagsusumikap  tumigil  ng  paninigarilyo.  Subukang 
iwasan  ang  stress.  Gawin  ang  mga  bagay  na 
nakapagsasaya  sa  inyo.   Maghersisyo,  tulad  ng 
paglalakad,  pag-jojogging,  o  makatutulong  din  ang 
pagbibisikleta.  Isulat  sa  mga  puwang  sa  ilahm  ang 
mga  pangyayari,  damdamin,  o  mga  gawaing 
nagbubunsod  sa  inyong  magnais  manigarilyo.  Baka 
sakaling  nais  ninyong  sabihin  ang  mga  ito  sa  taong 
nangangalaga  ng  inyong  kalusugan,  pangkat  ng  mga 
nagtataguyod,  o  sa  isang  kaibigan. 


Ang  kalutasan  sa  pamamahala  ng  simbuyong 
manigarilyo  ay  ang  pagkakahngat  mula  sa  mga  pai 
iisip  na  manigarilyo: 

■  Makipag-usap  sa  isang  tao 

■  Maging  abala  sa  trabaho 

■  Magbasa  ng  aklat 

Isulat  ang  tatlong  bagay  na  makatutulong  sa  inyo: 


Mga  Ibang  Paraan 


May  mga  ibang  paraang  ginagagamit  kung  minsan 
upang  tumigil  ng  paninigarilyo.  Habang  may  mga  taong 
natutulungan  ng  mga  paraang  ito,  walang  mga  sapat  na 
pagsisiyasat  upang  patunayang  nakatutulong  ang  mga 
ito.  Kasama  sa  mga  paraang  ito  ang: 

■  Hipnosis 

■  Aeupuneture 


Kinakailangan  Ang  Di- 
Pangkaraniwang  Pag-Alaga! 

■  Mga  babaing  nagdadalang-tao/mga  inang 

Isinasapanganib  ng 
inyong  paninigarilyo  ang  inyong  sanggol  sa 
sudden  infant  death  syndrome — sindrom  na 
biglang  pagkamatay  ng  sanggol — (SIDS), 
mahinang  paglaki  ng  baga,  hika  at  mga 
impeksiyon. 

■  Msa  Dasyenteng  nasa  ospital  Ang  paninigarilyo 
ay  nagpapabagal  sa  paggahng  ng  karamdaman  at 
ng  operasyon.  Pinababagal  nito  ang  paggaHng  ng 
buto  at  sugat.  Ipinagbabawal  ang  paninigarilyo 
sa  karamihan  ng  mga  ospital. 

■  Mga  pasyenteng  inatake  sa  pusG    Higitna 
karaniwan  ang  pangalawang  atake  sa  puso  sa  mga 
taong  nagpapatuloy  na  manigarilyo. 

■  Mga  pasyenteng  may  eanser  sa  baga^  uloy  at 
leeg:  Ang  paninigarilyo  ay  maaaring  maging 
sanhi  ng  pangalawang  eanser,  kahit  pagkatapos 
ng  matagumpay  na  paggamot. 

■  Mga  bata  at  mga  naghiMnata/na<y{lada]apa! 
Ang  mga  kabataang  naninigarilyo  ay  mas  mabihs 
magumon  kaysa  mga  taong  nasa  sapat  nang 
gulang.  lyong  mga  taong  may  kasama  sa  bahay 
na  naninigarilyo  ay  nasa  panganib  na  magkasakit 
dahil  sa  paglanghap  ng  usok  mula  sa 
paninigarilyo  ng  ibang  tao. 


Magtakda  Ng  Mga  Hangarin 


Magtakda  ng  petsa  sa  pagtigil  ng  paninigarilyo. 


■  Ipaalam  sa  inyong  pamilya,  mga  kaibigan,  at  mga 
kasama  sa  trabaho  na  kayo  ay  titigil  na  ng 
paninigarilyo,  at  sabihin  kung  kailan.  Hingin  ang 
kanilang  tulong  at  pag-unawa. 

■  Gumawa  ng  mga  pakikipagtipanan  sa  mga 
manggagamot  at  dumalo  sa  mga  pakikipagtipanang 
ito — sa  loob  ng  1  o  2  Hnggo  pagkatapos  ng  petsang 
inyong  pagtigil  ng  paninigarilyo. 

Gumawa  Ng  mga  Pagbabago  Bago  Kayo 
Tumigil  Ng  Paninigarilyo 

■  Baguhin  ang  inyong  kapaligiran.  AHsin  ang  mga 

sigariiyo  at  mga  abuhan  ng  sigarilyo  sa  inyong  bahay, 
kotse,  at  lugar  na  pinagtatrabahuan.  AHsin  ang  amoy 
ng  sigarilyo  sa  inyong  kotse  at  bahay.  Iwasan  ang 
ibang  mga  produktong  mula  sa  tabako  tulad  ng  mga 
tabako,  mga  pipa,  at  tabakong  nginunguya. 

■  Magsimulang  baguhin  ang  inyong  mga  kinaugalian. 

Iwasan  ang  paninigarilyo  sa  mga  kigar  na  maHmit 
kayong  manatiH,  tulad  ng  inyong  bahay  o  kotse. 


■  Repasuhin  ang  inyong  pagtangkang  tumigil  ng 
paninigarilyo  sa  nakaraan.  Isipin  kung  ano  ang 
nagtagumpay  at  kung  ano  ang  hindi  nagtagumpay. 

Tandaan  Ninyo:  Tiimigil  sa  inyong 
petsang  pagtigil  ng  pan  in  igarilyo, . .  walang 
kahit  na  isang  hitit. 


Mga  Tanong  Na  Dapat  Ninyong 
Pag-lsipan 


Pag-isipan  ang  mga  sumusunod  na  tanong  bago  ninyo 

subukang  tumigil  ng  paninigarilyo.  Baka  sakaling 

gusto  ninyong  kausapin  ang  taong  nangangalaga  ng  inyong 

kalusugan  tungkol  sa  inyong  mga  sagot.  Isulat 

ang  inyong  mga  sagot  sa  mga  puwang  sa  ilalim  ng  bawa't 

tanong: 


1 .  Bakit  ninyo  gustong  tumigil  ng  paninigarilyo? 


2.  Noong  sinubukan  ninyong  tumigil  ng  paninigarilyo  sa 
nakaraan,  ano  ang  nakatulong  at  ano  ang  hindi 
nakatulong? 


3.  Ano  ang  mga  magiging  pinakamabigat  na  kalagayan  sa 
inyo  pagkatapos  ninyong  tumigil  ng  paninigarilyo?  Paano 
ninyo  binabalak  pamahalaan  ang  mga  ito? 


4.  Sino  ang  makatutulong  sa  inyo  sa  panahon  ng 
kahirapan?  Ang  taong  nangangalaga  ng  inyong 
kalusugan?  Pamilya?  Mga  kaibigan?  Mga  taong  dating 
naninigarilyo? 


5.  Anong  mga  kasiyahan  ang  inyong  nakukuha  sa 
paninigarilyo?  Bakit  sa  inyong  palagay  ay  maisusuko 
ninyo  ang  mga  ito? 


Heto  ang  mga  itatanong  ninyo  sa  taong  nangangalaga  ng 
inyong  kalusugan.  May  puwang  na  masusulatan 
ng  mga  sagot  sa  ilalim  ng  bawa't  tanong.  Mayroon  ding 
lugar  na  masusulatan  ninyo  ng  inyong  mga  tanong. 

1.  Ano  ang  madarama  ko  kapag  tumigil  ako  ng 
paninigarilyo?  Ano  ang  pakiramdam  ng  mga  sintomas  na 
sanhi  ng  pagtigil  ng  paninigarilyo? 


2.  Paano  ninyo  ako  matutulungang  magtagumpay  sa 
pagtigil  ng  paninigarilyo? 


3.  Ano  ang  dapat  kong  gawin  kung  kailangan  ko  ng 
karagdagang  tulong? 


Isulat  dito  ang  inyong  mga  tanong: 


I  iH  i$HM  ^fsi  m  m  i  WiHTHH  sniiii  ra  m^ 


Paninigarilyo,  Pagtigil  Ng 
Paninigarilyo,  At  ang  Pagtaba 


■  Ang  pagtaba  ay  magkakaiba  sa  bawa't  tao.  Ang 
itinataba  ng  karaniwang  tao  ay  kumukulang  sa  10  libra. 

■  Ang  pagtaba  ay  isang  maliit  na  panganib  sa  kalusugan 
kung  ihahambing  sa  mga  panganib  ng  paninigarilyo. 

■  Ang  mga  babae  ay  mas  tumataba  nang  kaunti  kaysa 
mga  lalaki.  Ang  mga  Aprikanong  Amerikano,  mga 
taong  wala  pa  sa  55  taong  gulang,  at  mga  taong 
naninigarilyo  nang  marami  ay  nasa  panganib  na  lalong 
tumaba,  nguni't  maaaring  kakaiba  ang  inyong 
pansariHng  karanasan. 

■  Makatutulong  sa  inyo  ang  paghehersisyo,  ang  pagkain 
ng  maraming  bungang-kahoy,  mga  gulay,  mga  eereal 
na  whole  grain  at  pasta,  ang  pag-iwas  sa  pagkain  ng 
maraming  taba,  at  ang  sapat  na  oras  ng  tulog. 

■  Mukhang  nakatutulong  ang  tsuwing  gam  (nieotine  gum) 

sa  pagpigil  o  pagpapaHban  ng  pagtaba. 

Ang  kagandahan  ay  higit  pa  sa  kung  gaano  ang  inyong 
itinaba.  Higit  kayong  magiging  kaakit-akit  kung 
amoy  malinis  kayo  at  hindi  amoy  usok  ang  inyong  mga 
damit,  sariwa  ang  amoy  ng  inyong  hininga,  at  mas 
malusog  ang  inyong  pakiramdam  at  mabuti  ang  palagay 
ninyo  sa  inyong  sariH. 

Magtuon  sa  pagtigil  ng  paninigarilyo  bago  pag- 
alaalahanan  ang  tungkol  sa  maaaring  pagtaba. 

Masama  para  sa  inyo  ang  sinisinghot 
(snuff)  at  nginunguya  (ehew) 

■  Ang  paggamit  ng  tabakong  hindi  sinisigarilyo  ay  kasing 
sama  ng  paninigarilyo.  MadaHng  makagumon  ang 
paggamit  nito. 

■  Tulad  ng  paninigarilyo,  ang  pagsawsaw  (dipping)  o 

pagnguya  ay  may  mga  malubhang  epekto  sa  inyong 
kalusugan,  kasama  ang  eanser  sabibig,  mga  sakit  sa 
gilagid,  pagkabungi  ng  ngipin,  at  mga  sakit  sa  puso. 

■  Tulad  ng  paninigarilyo,  magagamot  ang  paggamit  ng 
tabakong  hindi  sinisigarilyo  sa  pamamagitan  ng 
eounsehng,  tulong  sa  pamamahala  ng  mga  mabigat  na 
kalagayan,  at  baka  sakaH  ng  tapal  (nieotine  pateh)  o 
tsuwing  gam  (nieotine  gum). 
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Paano  Maiiwasan  Ang  Pagbabalik 
Muli  Sa  Paninigarilyo 


Nangyayari  ang  karamihan  ng  pagbabalik  muli  sa 
paninigarilyo  sa  loob  ng  unang  3  buwang  pagkatapos 
tumigil  ng  paninigarilyo.   Huwag  kayong  mawalan  ng  pag-asa 
kung  magsimula  na  naman  kayong  manigarilyo.   Tandaan 
ninyo,  ang  karamihan  ng  mga  tao  ay  nagtangka  nang 
maraming  beses  bago  sila  tumigil  ng  tuluyan  sa  paninigarilyo. 
Siyasatin  ang  iba't-ibang  paraan  upang  itigil  ang  mga 
kinaugalian.  Malamang  na  haharapin  ninyo  ang  ilan  sa  mga 
sumusunod  na  nagpapasimula  na  maaaring  maging  sanhi 
ng  pagbabaHk  muli  sa  paninigarilyo: 

■  Mga  inuming  nakakalasing.   Pag-isipan  ninyong 
bawasan  o  tigilan  ang  pag-inom  ng  mga  inuming 
nakakalasing  habang  kayo  ay  tumitigil  ng  paninigarilyo. 

II    Mga  ibang  taong  naninigarilyo  sa  bahay.  Himukin  ang 
inyong  asawa  o  mga  kasama  sa  bahay  na  sumabay  sa 
inyong  tumigil  ng  paninigarilyo.   Gumawa  ng  plano 
upang  makayang  harapin  ang  mga  taong  naninigarilyo,  at 
paanong  iwasang  makihalobilo  sa  mga  taong  ito. 

E    Ang  pagtaba.  Harapin  ang  problema  sa  paisa-isang 

hakbang.   Pag-ukulan  muna  ang  pagtigil  ng  paninigarilyo. 
Pag-isipang  gamitin  ang  tsuwing  gam  (nieotine  gum) 
upang  ipagpaliban  ang  pagtaba.  (Hindi  natitiyak  na  tataba 
nga  kayo.) 

E     Masama  ang  kalooban  o  depression  (kalungkutan). 

Kausapin  ang  taong  nangangalaga  ng  inyong  kalusugan 
kung  mananatili  ang  mga  sintomas  na  ito.   Maaaring 
kailangan  kayong  gamutin  para  sa  depression. 

■  Mga  malubhang  sintomas  na  sanhi  ng  pagtigil  ng 
paninigarilyo.   Ang  inyong  katawan  ay  magdaranas  ng 
maraming  pagbabago  kapag  tumigil  kayo  ng 
paninigarilyo.    Maaari  kayong  magkaroon  ng  panunuyo 
ng  bibig,  ubo,  o  makating  lalamunan,  at  hindi  kayo 
mapalagay.   Ang  tapal  o  tsuwing  gam  ay  maaaring 
makatulong  sa  pagpawi  ng  inyong  mga  paghahangad  na 
manigarilyo. 

■  Mga  pag-iisip.   Kalimutan  ninyo  ang  mga  sigarilyo. 
Maghersisyo  at  gawin  ang  mga  bagay  na  inyong 
ikinasisiya. 

I      Gumawa  ng  listahan.   Ihsta  ang  inyong  mga  "pagdulas" 
at  kamunlik  nang  pagdulas,  ang  sanhi  ng  mga  ito,  at  kung 
ano  ang  inyong  matiitutuhan  mula  sa  mga  ito. 

Maaari  Kayong  Tumigil  Ng  Paninigarilyo! 
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Mga  Karagdagang  Mapagkukunan 
Ng  Impormasyon 


Baka  sakaling  gusto  ninyong  sulatan  o  tawagan  ang  mga 
organisayong  ito  para  sa  impormasyong  tungkol  sa 
paninigarilyo  at  kung  paano  tumigil  ng  paninigarilyo. 

Para  sa  pangkalahatang  impormasyon: 

Amerikanong  Asosasyong  Nauukol  Sa  Puso 
(Ameriean  Heart  Assoeiation) 

7272  Greenville  Avenue 

Dallas,TX  75231 

(800)  AHA-USAl  (242-8721) 

Amerikanong  Samahan  Na  Nauukol  Sa  Cancer 
(Ameriean  Cancer  Soeiety) 

1599CliftonRoad,NE 
Atlanta,  GA  30329 
(404)  320-3333 

Amerikanong  Asosasyong  Nauukol  Sa  Baga 
(Ameriean  Lung  Assoeiation) 

1740  Broadway,  14th  Ploor 
NewYork,  NY  10019 
(212)315-8700 

Pambansang  Suriang  Nauukol  Sa  Cancer 
(National  Cancer  Institute) 

Bethesda,  MD  20894 

(800)  4-CANCER  (422-6237) 

Para  sa  mga  babaing  nagdadalang-tao: 

Amerikanong  Kolehiyo  ng  mga  Obstetriko  at  mga 
Hinekologo 

(Ameriean  College  of  Obstetrieians  &  Gyneeolo- 
gists) 

409  12thStreet,  SW 
Washington,  DC  20024 
(202)638-5577 

May  mga  programang  binibigay  sa  mga  ospital  at  sentron^ 
pangkalusugan  sa  inyong  lugar.  Tawagan  ang 
kagawarang  pangkalusugan  sa  inyong  lugar  para  sa 
impormasyong  tungkol  sa  mga  programa  sa  inyong 
Estado. 

Gumawa  ng  inyong  listahan  ng  mga  lingkuran,  mga 
pangkat  ng  mga  nagtataguyod,  mga  hotline  (sa 
telepono)  o  mga  helpline  (numerong  makukunan  ng 
tulong),  at  mga  ibang  mapagkukunan  ng  impormasyon. 


Tungkol  Sa  Karagdagang 
Impomiasyon 


Ang  impormasyon  sa  booklet  na  ito  ay  hango  sa  Patnubay 
Para  Sa  Panggagamot  Tungkol  Sa  Pagtigil  Ng  Paninigarilyo 
{eiinieal  Praetiee  Guideline  on  Smoking  Gessation).    Ang 
patnubay  ay  binuo  ng  isang  pangkat  ng  mga  dalubhasa  na  di- 
Pederal  na  tinangkiHk  ng  Ahensiya  para  sa  Patakaan  at 
Pananaliksik  ng  Pangangalaga  ng  Kalusugan  (Ageney  for 
Health  Care  Poliey  and  Researeh,  AHCPR),   isang  ahensiya  ng 
Pamahalaan  ng  Estados  Unidos.    Ang  karagdagang  tulong  ay 
nagmula  sa  Mga  Sentro  para  sa  Pamamahala  at  Pagpigil  sa 
Karamdaman  (Centers  for  Disease  Gontrol  and  Prevention). 
Makakakuha  kayo  mula  sa  AHCPR  ng  iba  pang  mga  patnubay 
tungkol  sa  mga  pangkaraniwang  problemang  pangkalusugan,  at 
marami  pa  ang  isinasagawa. 

Upang  tumanggap  ng  karagdagang  impormasyon  tungkol  sa 
iba  pang  mga  patnubay,  o  mga  kopya  ng  booklet  na  ito, 
tumawag  nang  walang-bayad  sa: 

800-358-9295 

o  sumulat  sa 

Ageney  for  Health  Gare  Poliey  and  Researeh 

Publieations    Clearinghouse 

P.O.  Box  8547 

Silver  Spring,  MD  20907 

Makukuha  ito  at  ang  iba  pang  mga  patnubay  onHne  sa  web  site 
ng  AHCPR  sa: 

http://www.ahcpr.gov/ 

Walang-bayad  ang  mga  kopya  ng  booklet  na  ito  at  iba  pang 
mga  booklet  para  sa  mga  mamimiH  sa  pamamagitan  ng 
InstantFAX,  na  tumatakbo  buong  araw,  araw-araw.   Kung 
mayroon  kayong  fax  maehine  na  may  teleponong  toueh  tone, 
idayal  ang  (301)  594-2800,  pindutin  ang  1,  at  pagkatapos  ay 
pindutin  ang  start  button  para  sa  mga  tagubihn  at  Hstahan  ng 
mga  lathala. 
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